DARIUSZ WALENTUKIEWICZ

Scenariusz zaje¢

z gimnastyki

— z elementami sportéw walki i samoobrony

W sportach walki w treningach dla poczatkujacych zastosowanie maja
gléwnie ¢wiczenia ogélnorozwojowe oraz liczne zabawy i gry

z mocowaniem. Taka forma zaje¢ wplywa na ksztaltowanie u dzieci
umiejetnosci szybkiej reakcji, sily miesniowej, doskonali koordynacje
ruchowq, ogodlng sprawnos¢ fizyczna oraz umacnia psychicznie ksztaltujac
odwage, ambicje, poczucie odpowiedzialnosci, samodyscypline.

Moje wieloletnie do$wiadczenie zawodni-
cze 1trenerskie ze sportami walki (zapasy)
staram sie wykorzystywa¢ w pracy nauczyciela
wychowania fizycznego prowadzac zajecia lek-
cyine i pozalekcyjne. Tym do$wiadczeniem
1 zdobytg wiedzg postanowitem podzieli¢ sie
Z Szerszym gronem nauczycieli 1 treneréw pro-
wadzac lekcje pokazowa. Opracowatem kon-
spekt zajed z licznymi zabawami 1 grami wyko-
rzystujacymi elementy silowania i mocowania
sie — stosowanymi w treningu zapasniczym. Pro-
ponowane c¢wiczenia doskonale nadajg sie
do realizowania na zajeciach wychowania fizycz-
nego juz z dzie¢mi w wieku wczesnoszkolnym.

Scenariusz lekcji otwartej
Temat lekcji: Zastosowanie elementow

sportéw walki | samoobrony w gimnastyce
Cele i zadania szczegdtowe lekciji:

@ usamodzielniajace: uczen wdrozy
sie do samodyscypliny, ma $wiadomos¢
swojego ciala i jego miejsca w przestrzeni;

@ umiejetnosci uczen umie wykonad
przewrdt w przod 1 wtyt;

® wiadomos$ci uczen wie jak asekuro-
wacd kolege, zna znaczenie asekuracji, za-
sady bezpieczenstwa;

® motorycznosdé uczen rozwinie site,
Zwinnos¢, gibkosci, réwnowage, koordynacje
ruchowa.

@ wychowawcze: uczen bedzie staral
sie motywowac kolegéw do pokonywania

swoich stabosci, bedzie wspodlpracowat
w grupie, utrwali sobie pojecie odpowie-
dzialnos¢ za wspotéwiczacego.

Miejsce ¢wiczen: sala z materacami.
Liczba éwiczacych: 12 ucznidow z Kklas

IV-VI szkoly podstawowe;.

Przybory i przyrzady: materace, 6 pilek le-

karskich.

Metody prowadzenia zaje¢: nasladowcza-

-Scista, zadaniowa-Scista, bezposredniej celo-
wosci ruchu, tworcza — problemowa.

Formy prowadzenia zaje¢: indywidualna,

zaje¢ w zespotach, frontalna.

I. CzESC WSTEPNA

w e

Zajecia organizacyjno-porzadkowe:

. Zbidrka, powitanie, sprawdzenie obecnosci.
. Zapoznanie z tematem zaje¢ 1 zadaniami

szczegotowymi, umotywowanie uczniow.
Cwiczenia wszechstronnie przygotowujace
organizm do wysiiku:

Zabawa ozywiajaca ,Berek” — dzieci ucieka-

ja przed berkiem. Zberkowane dziecko liczy do
pieciu 1 moze berkowad nastepna osobe.

Berek ,Trojak” — w pozycji lezenie przodem

na obwodzie kota (fot. 1).

Luzny bieg po wyznaczonej trasie:
krazenia ramion w réznych plaszczyznach,
krok odstawno-dostawny, krok skrzyzny.
Cwiczenia w miejscu

krazenia bioder w prawg 1 lewq strong;
krazenia tutowia w prawg 1 lewsq strone;

wychowanie fizyczne i zdrowotne
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— krazenia kolan w prawg i lewg strone;

— skretosktony;

— krazenia glowy 1 nadgarstkow;

— ze stania przejscie na dioniach do podporu
przodem;

— ugiecia ramion w podporze przodem;

— brzuszki, scyzoryki;

— krazenia glowy w kleku i przy opartej gto-
wie 0 materac.
Cwiczenia rozciagajace.

II. CzESC GLOWNA
® Zabawy koordynacyjno-zwinnosciowe:

,Kto pierwszy nadepnie” — uczniowie stojgc
naprzeciwko siebie podajg sobie prawe dionie
chwytajac za kciuk kolegi. Na sygnat prowadzga-
cego starajg sie jak najszybciej nadepnad pied
razy stope kolegi jednoczednie unikajac

nadepdepniecia swojej stopy przez wspol-
¢wiczacego. Nastepnie uczniowie podajg sobie
lewe dionie 1 wznawiajg zabawe (fot. 2, 3).

Uwagi organizacyjne. Ustawienie w parach
W rozsypce przed nauczycielem, zachowac
bezpieczne odlegtosci miedzy parami, zwrd-
ci¢ uwage na gtowy.

,Kto pierwszy dotknie" — uczniowie stojac
naprzeciwko siebie podajg sobie prawe dio-
nie chwytajac za kciuk kolegi. Na sygnat pro-
wadzgcego starajg sie wolng dionig jak naj-
szybcie] dotknaé pie¢ razy posladek kolegi
jednoczesnie unikajgc dotkniecia swojego po-
Sladka przez wspoétéwiczacego. Nastepnie
uczniowie podaja sobie lewe dionie i wzna-
wiajg zabawe. Gdy zadanie jest szybko wyko-
nane zwiekszamy stopien trudnosci zabawy
poprzez wyznaczenie pola trafienia na: kolano,
a nastepnie stope.

Uwagi organizacyjne. Ustawienie w parach
w rozsypce przed nauczycielem, zachowac
bezpieczne odlegtosci miedzy parami, zwrd-
ci¢ uwage na gtowy.

»Walka kogutéw" — uczniowie poruszaja sie
po sali skaczac na jednej nodze z rekami sple-
cionymi za plecami. Na sygnat prowadzacego
uczen stara sie wytracic¢ partmera z réwnowagi
poprzez popychanie go klatka piersiowa, bar-
kiem, biodrem (fot. 4).

Uwagi organizacyjne: ustawienie w parach
w rozsypce przed nauczycielem, zachowac
bezpieczne odleglo$ci miedzy parami.

,Kto pierwszy klepnie” — uczniowie wykonu-
ja podpdr przodem, zwrdceni Sg twarzami
do siebie. Na sygnat prowadzacego, zachowu-
jac trzy punkty podparcia, starajg sie klepnac
swojg dionig w dion drugiego ucznia, jedno-
czesnie chronigc swojg dion. Po trafieniu nale-
zy wycofaé sie i na nowo wykonac¢ atak w celu
wykonania drugiego trafienia.

Uwagi organizacyjne: ustawienie w parach
w rozsypce przed nauczycielem (fot. 5). zacho-
wac bezpieczne odlegtosci miedzy parami.

,Kto pierwszy straci réwnowage” — ucznio-
wie stojac naprzeciwko siebie podajg sobie
prawe dionie, chwytajac za kciuk kolegi oraz
prawe nogdi i chwytaja je wolnymi dionmi na
wysokosci stawu skokowego. Na sygnat pro-
wadzgcego starajg sie wytrgci¢ wspotéwicza-
cego z réwnowagdi i przewrdci¢ na materac.
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Nastepnie uczniowie podajg sobie lewe dio-
nie oraz lewe nogi i wznawiajg zabawe (fot. 6).

Uwagi organizacyjne: w parach w rozsyp-
ce przed nauczycielem, zachowac bezpieczne
odleglosci miedzy parami, mocowanie do
przerwania przez nauczyciela.

.Kto diuzej utrzyma siad réwnowazny"
— uczniowie siedzac naprzeciwko siebie w sia-
dzie réwnowaznym. Na sygnat prowadzacego
starajq sie kopna¢ w stopy partnera i wytrgcic
go z utrzymywanej pozyciji (fot. 7).

Uwagi organizacyjne: w parach w rozsyp-
ce przed nauczycielem, zachowac bezpieczne
odlegtosci miedzy parami, mocowanie do
przerwania przez nauczyciela.

,Kto dtuzej utrzyma sie w siodle” — pierwszy
uczen przyjmuje pozycje kleku podpartego. Dru-
gl uczen siada okrakiem na plecach pierwszego
nie zahaczajac 0 nic nogami i nie opierajac sie
o nic rekoma. Pierwszy uczen stara sie ruchami
ciata, zachowujac cztery punkty podparcia zrzu-
ci¢ siedzacego na jego plecach partmera.

Uwagi organizacyjne: mocowanie do prze-
rwania przez nauczyciela.

,Kto silniej pociggnie” — uczniowie w kleku
podpartym naprzeciwko siebie podajg sobie
prawe dionie, chwytajg za kciuk kolegi oraz
podnosza lewe nogi do goéry. Uczniowie na sy-
gnal prowadzacego wykonujgc Szarpniecia
prawq rekq staraja sie przewroci¢ wspotcwi-
czacego. Nastepnie uczniowie podaja sobie
lewe dionie, podnoszg prawe nogi do gory
1 wznawiajg zabawe (fot. 8).

Uwagi organizacyjne. mocowanie do prze-
rwania przez nauczyciela.

+Walka jezdzcéw na koniach” - jeden
uczen w kleku podpartym, drugi siada okra-
kiem na wspotéwiczacym, walczg z innymi pa-
rami (fot. 9).

Uwagi organizacyjne: mocowanie do prze-
rwania przez nauczyciela.

@ Zabawy z elementami samoobrony i gimna-
styki:

,Zapasy cyganskie” — w lezeniu tytem blisko
siebie prawymi bokami podajemy sobie prawg
reke chwytem za kciuk, podnosimy prawa no-
ge 1 zahaczamy prawymi stopami. Na sygnat
prowadzacego obydwaj probujg potozy¢ noge
na materacu i doprowadzi¢ do wykonania
przewrotu do tytu przez parmera. Po kilku pro-

bach nastepuje zmiana ulozenia 1 uczniowie
w lezeniu tytem blisko siebie lewymi bokami
podajac sobie lewa reke 1 zahaczajac lewymi
stopami wznawiajg zabawe (fot. 10).

Uwagi organizacyjne. mocowanie do prze-
rwania przez nauczyciela.

,Kto nie da sie polozy¢ na boku" — uczniowie
siedzg w siadzie prostym tylem do siebie opiera-
ja sie o plecy wspdiéwiczacego calg powierzch-
nig plecéw. Zahaczaja ramiona na wysokosci
tokci. Na sygnat prowadzacego starajg sie poto-
zy¢ partmera na boku. Przed mocowaniem
uczniowie miedzy soba ustalajg, na ktéry bok be-
da sie ktas¢ (fot. 11).

,Kto jest silniejszym ,armwrestlerem” I"
— uczniowie naprzeciwko siebie klekajg jednonoz

wychowanie fizyczne i zdrowotne



BIBLIOTECZKA MONOGRAFICZNA

na lewej nodze, opieraja tokie¢ prawej reki na ko-
lanie prawej nodi 1 chwytajg prawg dion przeciw-
nika za kciuk. Na sygnat prowadzacego nie odry-
wajac lokcia od kolana starajg sie przemiescic¢
przedramie partnera do pozycji poziome].
Uczniowie silujg sie do trzech zwyciestw osia-
gnietych przez jednego z nich. Po zwyciestwie
w pojedynku na prawe rece nastepuje zmiana
rak mocujacych 1 nég podpierajacych (fot. 12).

.Kto jest silnigjszym ,armwrestlerem” II"
— uczniowie w lezeniu przodem naprzeciwko Sie-
bie, opierajg tokcie przed soba na materacu i wig-
za uchwyt za kciuk przeciwnika. Na sygnat starajg
sie nie odrywajac fokcla od materaca potozyc
przedramie przeciwnika na materacu. Uczniowie
situjg sie do trzech zwyciestw osiggnietych przez
jednego z nich. Po zwyciestwie w pojedynku
na prawe rece nastepuje zmiana rak (fot. 13).

.Kto szybciej pokona przeciwnika I" — ucznio-
wie leza tylem blisko siebie prawymi bokami.
Na sygnat prowadzacego uczniowie jednocze-
Snie starajg sie podnies¢, wejsc¢ na przeciwnika
oraz potozy¢ go na plecy. Po wygraniu pojedyn-
ku lub sygnale prowadz cego nastepuje zmiana
utozenia 1 uczniowie lezg tytem blisko siebie le-
wymi bokami czekajac na kolejny sygnat rozpo-
czynajacy druga walke (fot. 14).

.Kto szybciej pokona przeciwnika II"
— uczniowie leza tytem blisko siebie. Pierwszy
uczen prawym bokiem dotyka lewego boku
drugiego ucznia. Na sygnal prowadzacego
uczniowie jednoczesnie starajg sie podniese,
wej$é na przeciwnika oraz potozy¢ go na ple-
cy. Po wygraniu pojedynku lub sygnale prowa-
dzacego nastepuje zmiana ulozenia 1 pierwszy
uczen lewym bokiem dotyka prawego boku
drugiego ucznia 1 czekaja na kolejny sygnat
rozpoczynajacy druga walke (fot. 15).

,Kto szybciej wyrwie pitke” — uczniowie stoja
naprzeciwko siebie i jednoczesnie obejmujg re-
koma pitke lekarska. Na sygnat prowadzacego
jednoczesnie staraja sie wyrwac pitke z rak prze-
ciwnika lub przewrdci¢ go. Zabawe powtarzamy
kilka razy zmieniajac przeciwnikéw (fot. 16).

.Kto szybciej uwolni sie z uchwytu I"
— uczniowle stojg W parach naprzeciwko siebie
na obwodzie kota na $rodku maty. Pierwszy
uczen trzyma oburacz przeciwnika za jedna re-
ke 1 po sygnale prowadzacego stara sie jak naj-
dtuzej nie dac zerwac¢ uchwytu. Drugi uczen sta-
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ra sie jak najszybciej oswobodzi¢ oraz przebiec
jedno okrazenie dookota maty i dotkna¢ pitke le-
karska. Nastepnie zamiana zadan wykonywa-
nych przez uczniéw. Zabawe mozna powtorzyc
kilka razy zmieniajac przeciwnikéw (fot. 17).

Uwagi organizacyjne. nauczyciel pokazuje
Ssposob zerwania uchwytu, ustawienie jak na
ryc. 1.

,Kto szybciej uwolni sie z uchwytu II" — ucznio-
wie stojg parami jeden za drugim na obwodzie
kota na $rodku maty. Pierwszy uczen obejmuje
uchwytem oburgcz obie rece 1 tutdw przeciwni-
ka. Na sygnat prowadzacego pierwszy uczen sta-
ra sie jak najdiuzej nie da¢ zerwad uchwytu.
Po zerwaniu uchwytu drugi uczen stara sie jak
najszybciej oswobodzi¢ oraz przebiec jedno
okrazenie dookota maty 1 dotknaé pitke lekarska.
Nastepnie ma miejsce zamiana zadan wykony-
wanych przez ucznidow. Zabawe mozna powtd-
rzy¢ kilka razy zmieniajac przeciwnikéw (fot. 18).

Uwagi organizacyjne. j.w.

.Kto pierwszy przeciagnie I" — uczniowie
stojg parami jeden za drugim na obwodzie ko-
ta na $rodku maty. Uczniowie zaczepiajg dio-
nie uchwytem haczykowym. Na sygnat prowa-
dzacego pierwszy uczen stara sie oporowad
1 nie da¢ przeciggng¢ drugiemu uczniowi
za wyznaczong strefe. Drugi uczen stara sie jak
najszybciej przeciagna¢ przeciwnika za wy-
znaczong strefe oraz obiega jedno okragzenie
dookola maty i dotyka pilke lekarska. Nastep-
nie ma miejsce zamiana zadan wykonywanych
przez ucznidéw. Zabawe mozna powtdrzyc kilka
razy zmieniajac przeciwnikéw (fot. 19).

Uwagi organizacyjne: ustawienie jak na ryc. 1.

,Kto pierwszy przeciagnie II" — uczniowie sto-
ja parami jeden za drugim na obwodzie kota
na srodku maty. Pierwszy uczen zapina uchwyt
obejmujac przeciwnika wpdt. Na sygnat prowa-
dzacego pierwszy uczen Stara sie oporowad
1nie dac¢ przeciggna¢ drugiemu uczniowi za wy-
znaczong strefe. Po przeciggnieciu za wyzna-
czong strefe pierwszy uczen kibicuje drugiemu.
Drugi uczen po przeciggnieciu przeciwnika sta-
ra sie jak najszybciej obiec jedno okrazenie do-
okola maty 1 dotkng¢ pitke lekarska. Nastepnie
ma miejsce zamiana zadan wykonywanych
przez uczniéw. Zabawe mozna powtorzy¢ kilka
razy zmieniajac przeciwnikéw (fot. 20).

Uwagi organizacyjne: ustawienie jak na ryc. 1,

Auczen plerwszy  Ouczen drugi epitka lekarska

Ryc. 1.

z tym, ze uczniowie oznaczeni 1" znajduja sie bli-
zej $rodka maty.

.Kto pierwszy przepchnie 1" — uczniowie
w podporze przodem naprzeciwko siebie, opie-
rajg sie prawymi barkami. Na sygnat prowadza-
cego jednoczesnie starajg sie przepchnad prze-
ciwnika o 2-3 metry. Uczniowie situjg sie do
trzech zwyciestw osiggnietych przez jednego
z nich. Po zwyciestwie w pojedynku na prawe
barki nastepuje zmiana na lewe (fot. 21).

wychowanie fizyczne i zdrowotne
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,Kto pierwszy przepchnie [I” — w staniu ucznio-
wie ustawieni prawymi bokami do siebie zaha-
czaja ramiona na wysokosci lokcia. Na sygnat
prowadzacego pierwszy uczen stara sie oporo-
wac i nie da¢ przepchna¢ drugiemu uczniowi
za wyznaczong strefe. Po przepchnieciu za wy-
znaczong strefe pierwszy uczen kibicuje drugie-
mu. Drugl uczen po przepchnieciu przeciwnika
stara sie jak najszybciej obiec jedno okrazenie do-
okota maty i dotkng¢ pitke lekarska. Nastepnie
ma miejsce zamiana zadan wykonywanych przez
uczniow. Po ¢wiczeniu w ustawieniu prawymi
barkami nastepuje zmiana na ustawienie lewymi
barkami. Zabawe mozna powtdrzy¢ kilka razy
zmieniajac przeciwnikow (fot. 22).

Uwagi organizacyjne: ustawienie jak na ryc. 1.

.Kto pierwszy przepchnie III" — w staniu
uczniowie ustawieni naprzeciwko siebie opiera-
ja sie o siebie klatkami piersiowymi. Na sygnat
prowadzacego pierwszy uczen stara sie oporo-
wac 1 nie da¢ przepchna¢ drugiemu uczniowi
za wyznaczong strefe. Po przepchnieciu za wy-
znaczong strefe pierwszy uczen kibicuje drugie-
mu. Drugi uczen po przepchnieciu przeciwnika
stara sie jak najszybciej obiec jedno okrgzenie
dookota maty 1 dotkna¢ pitke lekarska. Nastep-

nie ma miejsce zamiana zadan wykonywanych
przez uczniéw. Zabawe mozna powtorzy¢ kilka
razy zmieniajac przeciwnikéw (fot. 23).

Uwagi organizacyjne: ustawienie jak na ryc. 1.

,Kto pierwszy przepchnie IV' — w staniu
uczniowie ustawieni naprzeciwko tytem do sie-
bie opieraja sie plecami. Na sygnat prowadza-
Ccego pierwszy uczen stara sie oporowacd i nie
da¢ przepchna¢ drugiemu uczniowl za wyzna-
czong strefe. Po przepchnieciu za wyznaczong
strefe pierwszy uczen kibicuje drugiemu. Dru-
gi uczen po przepchnieciu przeciwnika stara
sie jak najszybciej obiec jedno okrgzenie do-
okofa maty 1 dotkna¢ pitke lekarska. Nastepnie
ma miejsce zamiana zadan wykonywanych
przez uczniow. Zabawe mozna powtorzy¢ kilka
razy zmieniajac przeciwnikéw (fot. 24).

Uwagi organizacyjne: ustawienie jak na ryc. 1.

III. CzESC KONCOWA

e Cwiczenia uspokajajace 1 organizacyjno-
-porzadkowe:

Cwiczenia oddechowe:

— w marszu gitebokie wdechy i wydechy;

— rozluznienie ramion i nég;

— plerwszy uczen w lezeniu tylem, drugi sto-
jac od strony glowy wspdtéwiczacego
chwyta za dionie pierwszego chwytem ha-
czykowym 1 ruchami kolistymi rozluznia ra-
miona kolegi, nastepnie zmiana;

— pierwszy uczen w lezeniu tylem, drugi stojac
od strony ndg chwyta za stopy pierwszego
zgina nogi w stawach kolanowych 1 ruchami
kolistymi rozluznia nogi wspdl¢wiczacego,
nastepnie zmiana.

— z wlasnego ciata ulozy¢ cyfre zadang przez
naucgzyciela, np. ,1", ,8", ,4", ,5" (fot. 25).

@ Zbidrka, podsumowanie lekcji, zakoncze-
nie lekcji.

Do przygotowania scenariu-
sza wykorzystano materialy szko-
leniowe Polskiego Zwigzku Za-
pasniczego.

Zdjecia Marzena Kurzak

mgr Dariusz Walentukiewicz
nauczyciel mianowany, tre-

ner II klasy zapasow,

instruktor gimnastyki sportowej,
instruktor kulturystyki
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